















yang bernutrisi  tinggi dengan kadar pengambilan yang  tepat sangat penting untuk mengekalkan  tahap kesihatan yang 
optimum bagi membantu menambah daya rintang penyakit. 
  
Corak  pemakanan  adalah  antara  elemen  yang  terpenting  bagi  mempersiapkan  diri  untuk  mencegah  dan  melawan 
serangan pathogens seperti virus Covid‐19 ini.  Bak kata pepatah “kita adalah apa yang kita makan”. Makanan seimbang 




Waktu  ini  adalah masa  yang paling  sesuai untuk para  ibu menyediakan  sendiri makanan untuk  ahli  keluarga mereka 
antaranya menambah bahan‐bahan yang bersifat anti virus seperti madu, kunyit, lemon, halia dan juga bawang putih di 
dalam menu  seharian  keluarga.  Buah‐buahan  yang  tinggi  kandungan  prebiotik  seperti  kurma,  pisang  dan  kiwi  boleh 




Laporan  dari  hasil  penyelidikan  yang  dipetik  dari  Journal  antarabangsa  Sains  Molekul  (Yeo  Sio  Koon) 
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2812835/ 


























































berpandukan  kepada  media  di  atas  talian  atau  virtual  class,  beriadah  ataupun  yang  paling  mudah  dilakukan  ialah 
mengemas rumah dan memasak bersama. Orang yang cergas akan memperoleh kesihatan yang optimum dan kecerdasan 
minda di  samping mendapat  tubuh badan dan berat badan  yang  ideal.  Selain  itu,  aktiviti  ini  juga  sangat  baik untuk 
mendapatkan emosi yang stabil dan dapat mengurangkan tekanan (stress). 
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